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Vorwort

Liebe Lehrerin, lieber Lehrer,

heute haben wir im Allgemeinen nur noch wenig
Einblick in die Produktion und Verarbeitung un-
serer taglichen Lebensmittel. Gerade fur Kinder
scheint der Discounter um die Ecke der Herkunfts-
ort aller Nahrungsmittel zu sein, naturlich immer
feinsduberlich in Karton und Plastik verpacki.

Je frGher Kinder erfahren, woher unsere Lebens-
mittel kommen, umso mehr lernen sie, ihren Wert
zu schdtzen und Nahrungsmittel nicht nur als ein
Konsumgut aus dem Supermarkt zu betrachten.
Ist die Neugier durch Informationen Uber die Her-
kunft einzelner Lebensmittel erst einmal geweckt,
ist es einfacher, auch den gesundheitlichen Wert
deutlich zu machen. Durch die gemeinsame
Zubereitung einfacher Speisen und das gemein-
schaftliche Essen erleben die Kinder, dass Essen
nicht nur der Nahrungsaufnahme dient, sondern
fOr die Familie und auch die Klassengemeinschaft
eine Bereicherung darstellt.

Mehr als die Hdalfte aller Babys, die seit 2000 in
Industrieldndern geboren wurden, hat die Aus-
sicht, 100 Jahre alt zu werden. In welcher gesund-
heitlichen Verfassung dieses Alter erreicht wird,
hangt entscheidend von einer gesunden Erndh-
rung und der korperlichen Betatigung ab. Der
Hinweis, ,Trink Milch, damit du keine Osteoporose
bekommst”, beeindruckt Kinder allerdings nicht.
Der Erfolg wird sich erst viel zu spét zeigen. Kinder
lernen eine gesunde Lebensweise durch Training.
Bewegung und Essen missen Spal3 machen.

Daher ist es sinnvoll, das Thema gesunde Erndh-
rung und Bewegung als einen festen Bestandteil
des Unterrichts mit einzuplanen und nicht nach
Abschluss eines Projekts enden lassen. Informa-
tionen Uber Gesundheit sollten dabei zwar nicht
fehlen, brauchen aber nicht im Vordergrund zu
stehen. Gesunde Essgewohnheiten und Freude
an gemeinsamer Bewegung werden so zu einem
selbstverstdndlichen Verhalten.

Der Erfolg ist umso gréBer, je mehr Familienmit-
glieder erreicht werden kénnen. Eltern, GroBeltern
und Geschwister kdnnen bei gemeinsamen Ver-
anstaltungen erfahren, dass das Thema gesunde
Erndhrung durchaus nicht langweilig und eintdnig
ist. Eine Vorstellung der von den Schilern z. B. in
einem Projekt erarbeiteten Ergebnisse eignet sich
dazu ideal.

In diesem Sinne winsche ich Ihnen viel Erfolg und
SpaB beim Einsatz dieses Buches

Doris Holler

PS: Losungsseiten zu ausgewdhlten Arbeitsbldt-
tern finden Sie als PDF-Download unter
www.care-line-verlag.de



Sachinformation

Warum ist Milch so gesund?

Kalzium ist der mengenmaBig wichtigste Mine-
ralstoff fur den menschlichen Kérper. Das mit der
Nahrung aufgenommene Kalzium lagert sich zu
99% in Knochen und Zdhnen ein. Zusammen mit
Magnesium, Fluorid und Silizium sorgt Kalzium fur
die Stabilitat und Festigkeit des Skeletts. Phosphor
ist ebenfalls fUr die Festigkeit der Knochen von
Bedeutung. Hierbei ist das Verhdltnis von Kalzium
zu Phosphor wichtig. Zu viel Phosphor bremst

die Kalziumaufnahme. Lebensmittel mit hohen
Phosphatzusétzen wie z. B. Wurst, Schmelzkdse,
Fertiggerichte und vor allem Limonade und koffe-
inhaltige Getrdnke bringen dieses Verhdltnis aus
dem Gleichgewicht.

Besonders im Wachstum sind eine ausreichen-
de Versorgung mit Kalzium und viel Bewegung
wichtig. Ohne den téglichen Verzehr von Milch
und Milchprodukten lésst sich der Bedarf kaum
decken. Kein anderes Lebensmittel liefert so viel
Kalzium. Milch enthdlt fast alle Nahrstoffe, die der
Mensch zum Leben braucht: Eiweil3, Kohlenhydra-
te, Fett, Vitamine und Mineralstoffe. Aber beson-
ders als Kalzium- und EiweiBlieferant ist Milch for
eine gesunde geistige und kdrperliche Entwicklung
unentbehrlich. Eiweil3 ist Baustoff fUr jede Kdrper-
zelle und Kalzium fUr das ,harte” Gewebe.

Im ersten Lebensdrittel werden die Knochen auf-
gebaut. Ab ca. dem 40. Lebensjahr verlieren die
Knochen an Festigkeit. Wie stabil die Knochen im
Erwachsenenalter sind, héngt also von der Kalzi-
umversorgung im ersten Lebensdrittel ab. Nach-
trdglich ist ein Mangel in jungen Jahren nicht mehr
auszugleichen. Im Blut und im Gewebe Uber-
nimmt Kalzium wichtige Steuerfunktionen, so z. B.
bei der Erregung von Nerven- und Muskelzellen,
bei der Herzfunktion und der Blutbildung. Besteht
ein Kalziummangel, ist auch das Allergierisiko
erhoht. Daher ist es nicht sinnvoll, vorsorglich auf
Milchprodukte zu verzichten, um einer Allergie vor-
zubeugen. Aufmerksamkeitsstérungen sind auch
nur in ganz seltenen Fdllen durch Lebensmittel
ausgeldst. Hier kommen eher Zusatzstoffe in ver-
arbeiten Lebensmitteln als Ausldser in Frage. Eine
Erndhrung mit WeiBmehlprodukten, Zucker, wenig
Obst, Gemuse und Milch fohrt zu SGurebildung im
Korper, wodurch den Knochen Kalzium entzogen
wird. Fruchtsaftgetrdnke beginstigen durch ihre
Zusatze darUber hinaus den Kalziumabzug aus
den Knochen.

Neben der gesunden Erndhrung sorgt auch viel
Bewegung fir einen gesunden Knochenstoft-
wechsel. AuBerdem regt der Aufenthalt im Freien
die Bildung von Vitamin D an, welches auch for
die Festigkeit der Knochen wichtig ist. In Untersu-
chungen hat man bei Kindern mit einem hohen
Milchkonsum bessere Blutfettwerte festgestellt.
Diese Kinder haben auch seltener Ubergewicht.

Zufuhrempfehlung fir Kalzium:

1 bis unter 4 Jahre 600 mg/Tag
4 bis unter 7 Jahre 700 mg/Tag
7 bis unter 10 Jahre 900 mg/Tag
10 bis unter 13 Jahre 1.100 mg/Tag

Jugendliche (13 bis unter 19 Jahre) 1.200 mg/Tag
Erwachsene 1.000 mg/Tag

Viele Kinder kommen ohne Frihstick in die Schu-
le. AuBerdem ist der Verbrauch von Schulmilch

in den letzten Jahren stark rickldufig. Die emp-
fohlene Kalziumzufuhr ist bei sehr vielen Kindern
und Jugendlichen nicht mehr gesichert. Mit einer
Scheibe Kése, einem groBen Glas Milch und
einem Becher Joghurt am Tag kann der Kalzium-
bedarf gedeckt werden. Je hoher der Fettgehalt
der Milchprodukte ist, desto héher ist auch der
Gehalt an fettloslichen Vitaminen. Daher ist es fur
Kinder und Jugendliche ohne Ubergewicht sinn-
voll, Vollmilchprodukte zu verwenden.

Aufgaben der Inhaltsstoffe:

EiweiB:
Aufbau und Erhalt aller Kérperzellen; Aufbau von
Hormonen, Enzymen und Reglerstoffen

Kohlenhydrate:
rasche Energielieferung, ohne den Zahnschmelz
anzugreifen; bessere Kalziumaufnahme

Fett:
Energielieferung; leicht verdaulich; Trager der fett-
|6slichen Vitamine (A, D, E, K)

Mineralstoffe:
Knochen- und Zahnaufbau; Blutbildung; Wachs-
tum und Wundheilung (Zink)

Vitamine:

Aufbau von Haut, Schleimhduten, Haaren, Gehirn,
Nerven; fir Augen, Wundheilung, Blutgerinnung
und Abwehrkrdafte.



Sachinformation

Was tun, wenn die Milch
Bauchweh verursacht?

Laktoseintoleranz

Laktose ist die fachliche Bezeichnung fir Milch-
zucker, das Kohlenhydrat der Milch. Um Laktose
fUr die Energiegewinnung aufspalten zu kénnen,
braucht der Kérper das Enzym Laktase. Fehlt dieses
Enzym oder wird es zu wenig produziert, gelangt
der Milchzucker unverdaut in den Dickdarm, wo

er von Bakterien abgebaut wird. Dabei entstehen
Gase und die Darmwand wird gereizt. Es kommt
zu Blahungen, Ubelkeit, Bauchschmerzen und
Krampfen. AuBerdem bindet der Milchzucker dort
Wasser und verursacht Durchfall.

Eine Laktoseintoleranz tritt meist erst im Erwachse-
nenalter auf. Ca. 15% der Deutschen sind betroffen.
Neugeborene haben die héchste Vertrdglichkeit,
denn nur so kénnen sie die Muttermilch vertragen.
Nach der Kindheit beginnt der Kérper weniger Lak-
tase zu produzieren. Hierbei spielen erbliche Ein-
flusse, aber auch die ethnische Zugehdrigkeit eine
entscheidende Rolle. Nord- und Mitteleuropder,
sowie die von ihnen abstammenden Nordameri-
kaner und Australier kénnen in der Regel ihr Leben
lang Milch und Milchprodukte verdauen. Hier sind
die Menschen seit rund 10.000 Jahren durch die
EinfUhrung der Viehhaltung an Milchverzehr ge-
wohnt. Das war in den Wintermonaten auch Uber-
lebenswichtig. Denn dhnlich wie Vitamin D, kann
Milchzucker die Aufnahme von Kalzium aus der
Nahrung férdern. Um Vitamin D bilden zu kénnen,
braucht der Kérper aber Sonnenlicht. Davon gibt es
in Nordeuropa nicht genug. Nur wer in Skandinavi-
en Milch vertragen kann, hat einen starken Kno-
chenbau. In sonnenreichen Gegenden war eine
ausreichende Enzymaktivitdt nicht notwendig. In
asiatischen Léandern spielte Milch nie eine Rolle for
die Erndhrung, daher ist fur fast alle Asiaten Milch
unverdaulich. So vertrégt z. B. in Thailand nahezu
100% der Bevélkerung keine Milch. In Skandinavien
sind es nur 0,5-5%.

Treten Y2-1 Stunde nach dem Verzehr von Milch-
produkten Beschwerden auf, kann mit einem Blut-
oder Atemtest auf eine Laktoseintoleranz getestet
werden. Aber auch bei einer Laktoseintoleranz soll-
ten Milchprodukte auf dem tdglichen Speiseplan
nicht fehlen. Dafir gibt es ein reichhaltiges Ange-
bot an laktosefreien Milchprodukten. Der Milchzu-
cker ist hier bereits in seine Bestandteile gespalten
und schmeckt daher etwas stBlicher.

Der Austauscht der Gblichen Milchprodukte ist
recht einfach. Schwieriger wird es bei verarbeite-
ten Lebensmitteln und bei Fertiggerichten. Hierbei
gilt: Immer die Zutatenliste lesen! Kann man bei
Einladungen oder einem Lokalbesuch nicht sicher
auf Laktose verzichten, gibt es laktasehaltige
Enzymprdparate, mit denen man beschwerdefrei
alles essen kann.

MilcheiweiBallergie

Diese Allergie betrifft Uberwiegend kleine Kinder.
Bei Erwachsenen ist der Ausbruch einer Milchei-
weiBallergie sehr selten. Je friher eine solche Aller-
gie auftritt, umso gréBer ist die Wahrscheinlichkeit,
dass sie innerhalb der ersten 2 Lebensjahre wieder
verschwindet. Das Immunsystem interpretiert Milch-
eiweiB als Eindringling und bekdmpft es. Es kommt
zu allergischen Reaktionen wie z. B. Durchfall,
Erbrechen, Asthmaanfdllen oder Neurodermitis.

MilcheiweiB3 besteht aus hitzestabilem Kasein

und dem hitzeempfindlichen Molkeneiweil. In
Trinkmilch, Buttermilch, Sauermilch, Joghurt und
Kefir ist das gesamte Milcheiweil3 enthalten. Bei
der Kdseherstellung wird Kasein zum Gerinnen
gebracht, das MolkeneiweiB wird mit der Molke
abgetrennt. Reagiert der Kérper nur auf Molkenei-
weil, kann man Kdse essen. Liegt eine Allergie
gegen Kasein vor, missen alle Milchprodukte
gemieden werden.

Butter und Sahne werden durch den sehr ge-
ringen EiweiBanteil meistens vertragen. Der
Austausch mit Sojaprodukten ist nicht immer zu
empfehlen, da bei rund /3 der MilcheiweiBaller-
giker auch eine Sensibilisierung auf Soja festzu-
stellen ist. Werden Reismilch, Sojaprodukte oder
Haferdrinks als Milchersatz verwendet, muss man
beachten, dass diese mineralstoff- und eiweiBar-
mer als Kuhmilch sind. Die Versorgung mit Eiweil3
kann durch Fleisch, Fisch und Eier gedeckt werden.
Den Kalziumbedarf zu decken, ist schon etwas
schwieriger. Daher ist es wichtig, jede mdgliche
Kalziumquelle zu nutzen. Mineralwasser sollte
min. 150 mg Kalzium pro Liter enthalten. Auch
Gemusesorten mit einem hohen Kalziumgehalt,
wie z. B. Spinat, Brokkoli, Grinkohl, Mangold usw.,
gehoren auf den Speiseplan. Nahrwerttabellen
geben einen umfangreichen Uberblick.



Aus Gras wird Milch

Name: Klasse: Datum:

Wie der Mensch
auf das Rind gekommen ist

Die Menschen sind schon vor Uber 5.000 Jahren auf den Geschmack der Milch gekommen.
Das zeigen Tontafeln, die man bei Ausgrabungen in der Néhe einer Ruinenstadt im heutigen
Irak gefunden hat. Dort lebten die Sumerer, die schon damals MilchkUhe hielten und bereits
erste Milchprodukte herstellten. Sie fillten die Milch in groBe TongefdBe und lieBen sie so
lange stehen, bis die Milch dick wurde. AnschlieBend wurde die Masse durch einen dicht
geflochtenen Korb gegossen. Dabei lief die Molke ab und der Quark blieb zurick. Den Quark
mischte man mit Honig oder Kréutern.

Spater haben sich auch die Agypter, Rémer, Germanen und Griechen mit der Herstellung von
Milchprodukten beschdftigt. Man hat aber nicht nur Kihe gemolken. Auch Ziegen-, Schafs-,
Esels-, Pferde-, Kamel- und Buffelmilch wurde verarbeitet. Die asiatischen Reitervélker stell-
ten schon Kefir her. AuBerdem machten sie Trockenmilch, indem sie den Rahm der Milch
abschépften und in flachen GefdBen in die Sonne stellten. Bei ihren Kriegs- und Beutezigen
rOhrten sie dieses Trockenmilchpulver mit Wasser an und hatten so immer frische” Milch.

Da Neugeborene sich Iéingere Zeit allein von Muttermilch erndhren kénnen, galt die Milch

bis ins Mittelalter als geheimnisvolles Lebenselixier. Im alten Agypten galten Kihe als heilige
Tiere und die Gottin der Fruchtbarkeit hatte die Gestalt einer Kuh. Die alten Griechen glaubten,
dass ihre Gotter durch Milch unsterblich wurden. Auch fur die Christen war Milch ein Ge-
schenk des Paradieses.

Da man der Milch magische Heilkrafte zuschrieb, kam sie in der Medizin zum Einsatz. Aber
auch als Schénheitsmittel hatte Milch eine groBe Bedeutung. Im alten Rom verwendete man
Molke als Gesichtswasser und Butter als Heilsalbe. Kleopatra badete in Milch.

Bis ins Mittelalter haben besonders die Kloster die Milchverarbeitung betrieben. Dort wurden
auch die ersten Kdsesorten hergestellt. Erst durch die Entdeckung, dass man Milch durch
Erhitzen haltbar machen kann, war es Ende des 19. Jahrhundert moglich, Milch in Molkerei-
betrieben zu verarbeiten. Diese Warmebehandlung nennt man Pasteurisierung nach ihrem
Endecker Louis Pasteur.

Bilder auf Tontafeln zeigen die Verarbeitung von Milch. Wo hat man sie gefunden?
Was haben die asiatischen Reitervolker aus Milch hergestellt?

Die Milch welcher Tiere wurde auch verwendet?

Wie kam Milch als Schonheitsmittel zum Einsatz?

Warum hielt man Milch fir ein magisches Lebenselixier?

In welchem Land gelten Kihe noch heute als heilige Tiere?



Aus Gras wird Milch

Name:

Klasse: Datum:

Wo kommt die Milch eigentlich her?

Schneide alle Kartchen aus. Welche Satzanfinge gehoren zu welchen Satzenden?
Setze die Satze richtig zusammen und klebe sie auf ein Blatt.

Das mdannliche Rind nennt man ...

Das weibliche Rind nennt man Kuh, ...

Das neugeborene Rind ...

KUhe geben taglich ...

Im Stall werden sie téglich mit ...

Die Hdlfte der Nahrung benétigt ...

Die Kuh muss alle 12 Stunden
gemolken ...

80-120 Liter Wasser braucht ...

Je nach Rasse wiegt ein Rind ...

Es gibt schwarzbunte, braunbunte, ...

Rinder gehéren zu den Paarhufern,

denn ...

Der Darm von Rindern ist ...

Rinder haben einen feinen
Geruchssinn ...

Galloway-Rinder haben ...

In Deutschland gibt es rund ...

Im 15. Jahrhundert brachten die ...

... jede Kuh am Tag.

.. die Kuh zur Milchproduktion.

.. zwischen 450-800 kg.

.. braune und weif3e Rinder.

.. sie gibt erst nach dem ersten Kalb
Milch.

.. rund 50 Meter lang.

.. €a. 45 kg Futter gefittert.

.. und erkennen Giftpflanzen sofort.

.. Bulle oder Stier. Er gibt keine Milch.

.. werden, sonst schmerzt das Euter.

.. keine Horner.

.. 12 Millionen Hausrinder.

.. nennt man Kalb.

.. Europder die Rinder nach Amerika.

.. 20-30 Liter Milch.

.. sie haben an jedem FuB zwei Zehen.




Aus Gras wird Milch

Name: Klasse: Datum:

Doppelt gekaut ist halb verdaut!

Rinder gehoren zu den . Nur Wiederkduer kénnen Gras in Milch

umwandeln. Im vorderen Oberkiefer haben sie keine Zéhne, sondern eine Hornplatte. Sie

umschlingen das Gras mit ihrer beweglichen, rauen und reiBen es ab. Auf

diese Weise fressen sie pro Tag rund 80 kg Grinfutter.
Gras ist schwer verdaulich, daher haben Rinder Mdagen, drei Vormdgen und einen
Hauptmagen. Die Verdauung beginnt mit dem Kauen. Jedes Grasbischel wird rund 50-mal

. Dabei werden tdglich etwa 200 Liter Speichel produziert. Der grobe

Brei wird runtergeschluckt und gelangt in den ersten Vormagen, den Pansen. Hier wird
er durch Mikroorganismen zerlegt. Dabei entstehen Gase; daher rilpsen Kihe auch sehr

haufig. Vom Pansen aus gelangt der Brei in den . Was noch zu groB ist,

wird vom Netzmagen in Ballenform zurickgeschickt, hoch gewirgt und noch einmal gekaut.

Gekaut wird im Liegen. Um satt zu werden, macht die Kuh rund 30.000

am Tag. Acht Stunden pro Tag verbringt sie auf diese Weise. Ist die Nahrung
dann ausreichend zerkleinert und vorverdaut, gelangt sie in den Blattermagen. Hier wird

die FlUssigkeit entzogen und der Nahrungsbrei eingedickt. Von dort aus geht es in den

Labmagen, das ist der Hauptmagen, wo die abgeschlossen wird.

SchlieBlich kommt der Futterbrei in den rund 50 Meter langen wo die Nahr-

stoffe durch die Darmwand ins Blut aufgenommen werden und im Korper weitertransportiert
werden. Viele Ndhrstoffe gelangen in die MilchdrUsen im und werden in Milch
umgewandelt. Um einen Liter Milch bilden zu kénnen, missen 300-500 Liter Blut durch die
Adern des Euters flieBen.

Hat der Nahrungsbrei den Darm passiert, endet der unverdauliche Rest als

auf der Weide. Hier ist er ein guter PflanzendUnger. Friher, aber auch heute noch
in einigen Landern der Dritten Welt, werden die Kuhfladen getrocknet und als Brennmaterial

oder als Baustoff verwendet.

Setze die fehlenden Worter in den Text ein.
|

M
Kuhfladen - Wiederkéuern - Euter - Zunge - IS
gekaut - vier - Darm - Netzmagen - : i
Verdauung - Kaubewegungen J‘ﬁ‘_%



Was kann man aus Milch machen?

Name: Klasse: Datum:
Milch fur jeden Geschmack

Den groBten Teil des Tages verbringt die Kuh mit fressen. Aus den saftigen Grédsern
und Krdutern macht sie Milch. Aus dieser Milch konnen wir viele leckere Sachen
machen. Wenn du die Buchstaben in den Bliiten richtig zusammensetzt, findest du
einige davon.

10 bekannte Milchprodukte




Milch im Test

Name: Klasse: Datum:

Versuche mit Milchprodukten (1)

Wie aus Sahne Butter wird

FrOher hat man die Butter auf dem Bauernhof selbst hergestellt. Heute wird das in der Molke-
rei gemacht. Du kannst aber selber ausprobieren, wie anstrengend diese Arbeit friher war.

Du brauchst dazu: f

e 1 groBes Schraubdeckelglas I'I {

e 2 Schisseln fll [j
e 1 feinmaschiges Kichensieb

® 500 ml Sahne

/
o Eiswasser )
* Salz Jf""]
Durchfiihrung: ~
Gib die Sahne in das Schraubdeckelglas und verschlieBe es gut. Jetzt musst du das Glas
20-30 Minuten kraftig schitteln, bis kleine Butterflocken erkennbar sind. Stell das Kichensieb
in eine Schissel und gieBe die Masse hinein. Die Butterfléckchen bleiben im Sieb und die
Buttermilch flieBt ab. Die Butterflockchen musst du nun im Eiswasser gut durchkneten, um die
restliche Buttermilch heraus zu waschen.
Zum Schluss knetest du noch etwas Salz unter die Butter, bringst sie in Form und stellst sie in
den KUhlschrank. Du kannst natirlich auch einen Mixer verwenden.

Was ist hier passiert?

Die Sahne besteht zum gréBten Teil aus Milchfett in Form kleiner Kigelchen, die von einer
Hulle ummantelt sind. Wird die Sahne lange geschlagen, platzt die HUlle der Milchfett-Ki-
gelchen auf. Das Milchfett wachst jetzt zu Butterkérnern zusammen und trennt sich von der
Buttermilch. FUr ein Pdckchen Butter von 250 g sind etwa 5,5 Liter Milch nétig.

Du glaubst nicht, dass den festen Knochen Kalzium entzogen
werden kann?

Mit einem einfachen Versuch kannst du das sichtbar machen.

Du brauchst dazu: :
® 1 rohes Ei |
e 1 Wasserglas ]
e | Essloffel :

* Haushaltsessig - —

Durchfiihrung: —

FUlle das Glas halb mit Essig. Lege das rohe Ei mit dem Loffel vorsichtig in das Glas, es muss
ganz mit Essig bedeckt sein. Das Ei sollte etwa 12 Stunden im Essig liegen bleiben. Notiere
deine Beobachtungen nach 3 Stunden und nach 12 Stunden. Was stellst du fest?

26



